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Introducgdo: O treinamento com pesos vem ganhando cada vez mais adeptos que
buscam objetivos diferentes com o treino, existindo ainda algumas controvérsias com
relacdo as diferentes metodologias de treinamento. Embora a aplica¢éo do teste de uma
repeticdo maxima (1-RM) seja uma das estratégias mais acertadas para a sistematizacao
do treinamento com pesos, esta € cada vez menos utilizada em academias de
musculacao, dando lugar a utilizacdo de repeticdes maximas (RM). Objetivo: comparar
os efeitos de dois protocolos de treinamento de hipertrofia na composicdo corporal de
homens jovens, ndo sedentarios, praticantes de musculacdo. Metodologia: A casuistica
foi composta de oito individuos do sexo masculino, com idade de 20,88 + 2,17 anos,
estatura de 1,80 + 0,04 m e peso corporal de 74,88 + 7,23 kg, separados em dois grupos:
GRFI — grupo resisténcia de forga | (n=4), que realizou o treinamento de resisténcia de
forca baseado no nimero de repeticBes, sendo composto de trés séries de 10 repeticbes
de 70 a 80% de 1RM e GRFII — grupo resisténcia de forga Il (n=4), que realizou o
treinamento de resisténcia de forca baseado no percentual da carga maxima, sendo trés
séries a 85% de 1RM até a exaustdo, onde o treinamento era realizado cinco vezes na
semana, com duracdo total de 10 semanas. Foi realizada a avaliacdo antropométrica
(peso corporal, estatura e dobras cutaneas) pré e pos treinamento. Para a analise dos
dados foi utilizado o teste t de Sudent para dados pareados, adotando um nivel de
significancia de 5% (p < 0,05). Resultados: Tanto o GRFI quanto o GRFII ndo
apresentaram diferencas significativas nas variaveis estudadas apds o treinamento
(GRFI Pré =79,63 + 5,19 kg; 1,78 + 0,04 m; 25,15 + 0,72 kg/mz; 18,70 + 1,33 %. GRFI
Pos = 78,08 + 2,34 kg; 1,78 + 0,04 m; 24,75 + 0,30 kg/m?; 16,00 + 2,63 %. GRFII Pré =
70,13 + 5,91 kg; 1,83 + 0,03 m; 21,03 + 1,28 kg/m?; 14,00 + 1,86 %. GRFII Pds = 70,68
+ 5,96 kg; 1,83 + 0,03 m; 21,20 + 1,37 kg/m% 11,80 + 3,00 %). Porém, quando
comparou-se 0 GRFI com o GRFII, houve diferenca significativa no IMC Pré, % de
gordura Pré e no IMC P0¢s. Conclusédo: Pode-se concluir que dentro do periodo
proposto nenhuma das duas metodologias utilizadas para o treinamento de hipertrofia
foi eficaz para promover mudangas significativas na composicdo corporal de homens
jovens ndo sedentarios.
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